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ZESZYTY, KREDKI, MAZAKI - ODHACZONE. ALE CZY
POMYSLALES O PSYCHICZNEJ GOTOWOSCI TWOJEGO DZIECKA?

PSYCHICZNA GOTOWOSC POWROTU DO SZKOLY TO STAN, W
KTORYM DZIECKO JEST EMOCJONALNIE | MENTALNIE
PRZYGOTOWANE NA NOWY ROK SZKOLNY — TAK, ZEBY
WEJSC W NIEGO BEZ NADMIERNEGO STRESU | POCZUCIA
PRZECIAZENIA.

TO NIE TYLKO ,CZY UMIE CzYTAC | PISAC", ALE RACZE]
,CZY CZUJE SIE NA SILACH, ZEBY ZNOW BYC W SZKOLNEJ
RZECZYWISTOSCI".

GLOWNE ELEMENTY PSYCHICZNEJ GOTOWOSCI:

REGULACIJA EMOCIJI - DZIECKO POTRAFI RADZIC SOBIE
Z NIEPOKOJEM, FRUSTRACIJIA | ZMIANA.

POCZUCIE BEZPIECZENSTWA - WIE, CZEGO SIE
SPODZIEWAC, | UFA, ZE PORADZI SOBIE W NOWYM
SRODOWISKU.

OTWARTOSC NA RELACIJE - MA GOTOWOSC DO

KONTAKTU Z ROWIESNIKAMI, NAWET JESLI
POCZATKOWO JEST NIESMIALE.

NASTAWIENIE NA WYZWANIA - WIERZY, ZE NOWE
ZADANIA SA DO OPANOWANIA, A BLEDY SA CZESCIA
NAUKI.

PODSTAWOWE NAWYKI | RYTM DNIA - SEN, POSItKI,
CZAS NA ODPOCZYNEK I NAUKE SA W MIARE
UPORZADKOWANE.

W SKROCIE

TO TAKA LEMOCIJONALNA WYPRAWKA": NARZEDZIA W
GLOWIE | SERCU DZIECKA, KTORE SPRAWIAJA, ZE SZKOLA
NIE STAJE SIE PRZYTLACZAJACYM STRESEM, TYLKO
KOLEIJNYM KROKIEM W CODZIENNYM ZYCIU.




ZANIM ZABRZMI DZWONEK, CZYLI Z CZYM MOZE MIERZYC
SIE DZIECKO:

TRUDOSCI EMOCJONALNE | ADAPTACYIJNE

LEK PRZED NOWYMI SYTUACJAMI

DZIECKO WCHODZI W NIEZNANE - ZMIENIA SIE OTOCZENIE,
ZASADY, OSOBY W KLASIE CzZY SPOSOB PRACY. BRAK
PRZEWIDYWALNOSCI WYWOtUJE NAPIECIE, BO MOZG DZIECKA
PROBUJE PRZYGOTOWAC SIE NA WSZYSTKO NARAZ. TO MOZE
OBJAWIAC SIE MILCZENIEM, WYCOFANIEM LUB
ROZDRAZNIENIEM.

LEK SEPARACYIJNY

U MtODSZYCH UCZNIOW, SZCZEGOLNIE W KLASACH 1-3,
POWROT DO SZKOtY OZNACZA PONOWNE, CODZIENNE
ROZSTANIA Z RODZICAMI. PO WAKACJACH, KIEDY DZIECKO
SPEDZAtO DUZO CZASU W DOMU, TE ROZSTANIA BYWAIJA

TRUDNIEJSZE. LEK MOZE UJAWNIAC SIE W FORMIE PtLACZU,
UNIKANIA WYJSCIA Z DOMU LUB DOLEGLIWOSCI
SOMATYCZNYCH (BOL BRZUCHA, BOL GLOWY).

NIEPOKOJ O WYMAGANIA | OCENIANIE

NIEKTORE DZIECI OBAWIAJA SIE, ZE NIE SPROSTAJA
OCZEKIWANIOM NAUCZYCIELI LUB RODZICOW. MOGA MYSLEC:
,CZY DAM RADE?", ,CO JESLI NIE UDA MI SIE DOBRZE NAPISAC
TESTU?". TEN STRES CZESTO DOTYCZY ZAROWNO UCZNIOW Z
WCZESNIEISZYMI TRUDNOSCIAMI, JAK | TYCH, KTORZY ZWYKLE
MAJA DOBRE WYNIKI, ALE CZUJA PRESJE UTRZYMANIA
POZIOMU.

TRUDNOSCI W REGULACJI EMOCJI PO PRZERWIE

PO DWOCH MIESIACACH SWOBODY DZIECKO MUSI NAGLE
PODPORZADKOWAC SIE SZKOLNYM ZASADOM |
HARMONOGRAMOWI. TO MOZE SKUTKOWAC KROTSZYM
,BEZPIECZNYM" CZASEM NA ODREAGOWANIE | WIEKSZA
INTENSYWNOSCIA REAKCJI EMOCIJONALNYCH. PLACZ, ZtOSC,
NADMIERNE DRAZNIENIE SIE Z ROWIESNIKAMI CZY BUNT MOGA
BYC FORMA RADZENIA SOBIE Z TYM NAPIECIEM.




ZANIM ZABRZMI DZWONEK, CZYLI Z CZYM MOZE MIERZYC
SIE DZIECKO:

TRUDOSCI SPOLECZNE

OBAWA PRZED POZNANIEM NOWYCH KOLEGOW/KOLEZANEK
DLA WIELU DZIECI POCZATEK ROKU SZKOLNEGO TO SPOTKANIE
Z NIEZNANA GRUPA LUB NOWYMI OSOBAMI W KLASIE. BRAK
PEWNOSCI, CZY UDA SIE ZNALEZC WSPOLNY JEZYK, MOZE
POWODOWAC NAPIECIE. DZIECKO MOZE BYC W TYM CZASIE
BARDZIEJ WVYCOFANE, OBSERWOWAC Z BOKU | UNIKAC
INICJOWANIA ROZMOW, DOPOKI NIE POCZUJE SIE
BEZPIECZNIE.

LEK PRZED ODRZUCENIEM LUB WYSMIANIEM

TO OBAWA, ZE ROWIESNICY BEDA OCENIAC WYGLAD, STROJ,
SPOsSOB MOWIENIA LUB ZACHOWANIA. JESLI DZIECKO W
PRZESZtOSCI DOSWIADCZYLO WYSMIEWANIA czyY
WYKLUCZENIA, MOZE WCHODZIC W NOWY ROK Z WIEKSZA
OSTROZNOSCIA, A NAWET PODEJRZLIWOSCIA WOBEC INNYCH.

TRUDNOSCI W ODNAWIANIU RELACIJI

PO DWOCH MIESIACACH PRZERWY DZIECI, NAWET TE, KTORE
WCZESNIEJ DOBRZE SIE ZNAtY, POTRZEBUJA CZASU, ABY ZNOW
SIE DO SIEBIE zZBLIZYC. W TYM OKRESIE MOGA POJAWIAC SIE
NIEZRECZNE SYTUACIJE, POCZUCIE ,BYCIA OBCYM"”" LUB
KROTKOTRWALE DYSTANSE W PRZYJAZNIACH.

KONFLIKTY WYNIKAJACE y4 BRAKU UMIEJETNOSCI
WCHODZENIA W GRUPE

NIEKTORE DZIECI PO WAKACJACH TRUDNIEJ AKCEPTUIJA
GRUPOWE ZASADY, DZIELA SIE ZABAWKAMI| CZY PRZESTRZENIA.
MOGA CZESCIEJ WCHODZIC W SPORY, PROBOWAC NARZUCAC
SWOJE POMYStY LUB BUNTOWAC SIE WOBEC USTALEN, CO
CZASAMI| KONCZY SIE ODRZUCENIEM PRZEZ ROWIESNIKOW.




ZANIM ZABRZMI DZWONEK, CZYLI Z CZYM MOZE MIERZYC
SIE DZIECKO:

TRUDNOSCI ORGANIZACYINE | POZNAWCZE

TRUDNOSC W POWROCIE DO RUTYNY

WAKACIJE CZESTO OZNACZAJA SWOBODNY RYTM DNIA - POZNE
ZASYPIANIE, POZNE WSTAWANIE, BRAK STALYCH OBOWIAZKOW
| SPONTANICZNE  AKTYWNOSCI. WEJSCIE W  SZKOLNY
HARMONOGRAM WYMAGA NAGLE] ZMIANY TRYBU
FUNKCIONOWANIA: PUNKTUALNYCH POBUDEK, WYJSC O
OKRESLONEJ GODZINIE, SIEDZENIA W +tAWCE | PRZERW
REGULOWANYCH DZWONKIEM. TEN PRZESKOK BYWA DUZYM
OBCIAZENIEM, SZCZEGOLNIE DLA DZIECI, KTORE ZLE ZNOSZA
ZMIANY LUB MAJA WOLNIEJSZE TEMPO ADAPTACIJI.

KLOPOTY Z PLANOWANIEM | ORGANIZACIJA CZASU

NOWY ROK SZKOLNY TO KONIECZNOSC POGODZENIA WIELU
ZADAN: LEKCIJI, ODRABIANIA PRAC DOMOWYCH,
PRZYGOTOWANIA DO SPRAWDZIANOW, ZAJEC DODATKOWYCH |
CZASU NA ODPOCZYNEK. DLA DZIECI, KTORE DOPIERO UCZA SIE

ZARZADZAC SWOIM CZASEM, MOZE TO BYC FRUSTRUJACE |
PRZYTLACZAJACE. W EFEKCIE MOGA ODKtADAC OBOWIAZKI,
DZIALAC W POSPIECHU LUB ZAPOMINAC O ZADANIACH, CO
ZWIEKSZA STRES | OBNIZA MOTYWACIJE.




ZANIM ZABRZMI DZWONEK, CZYLI Z CZYM MOZE MIERZYC
SIE DZIECKO:

TRUDNOSCI MOTYWACYJNE

BRAK CHECI DO NAUKI PO PRZERWIE
PO DWOCH MIESIACACH BEZTROSKICH WAKACJI POWROT DO
SZKOLNYCH OBOWIAZKOW CZESTO WYDAIJE SIE DZIECKU MALO
ATRAKCYINY, A NAWET JNIEPOTRZEBNY". ZMIANA
PRIORYTETOW Z ZABAWY NA NAUKE WYMAGA PONOWNEGO
URUCHOMIENIA NAWYKOW, CO BYWA FRUSTRUJACE. DZIECI
MOGA WYRAZAC TO POPRZEZ ODKLADANIE ZADAN,
NARZEKANIE CZY UNIKANIE TEMATOW SZKOLNYCH.

NISKA MOTYWACJA WEWNETRZNA
JEZELI W POPRZEDNIM ROKU SZKOLNYM DZIECKO
DOSWIADCZALO TRUDNOSCI LUB PORAZEK, MOZE WCHODZIC W
NOWY ROK Z PRZEKONANIEM ,I TAK MI NIE WYJDZIE". W TAKICH
SYTUACJACH NAUKA PRZESTAJE KOJARZYC SIE Z ROZWOIJEM
CZY CIEKAWOSCIA, A ZACZYNA Z WYSILKIEM, KTORY NIE
PRZYNOSI SATYSFAKCIJI.

POROWNYWANIE SIE DO INNYCH | OBAWA PRZED PORAZKA
SZCZEGOLNIE W STARSZYCH KLASACH POJAWIA SIE PRESJA
POROWNYWANIA WYNIKOW, TEMPA PRACY CZY OSIAGNIEC Z
ROWIESNIKAMI. JESLI DZIECKO UZNAJE, ZE JEST ,GORSZE” LUB
WOLNIEJSZE, MOZE UNIKAC WYZWAN, BY NIE NARAZAC SIE NA
OCENE. TAKA POSTAWA OGRANICZA ROZWOJ | WZMACNIA
POCZUCIE BRAKU KOMPETENCIJI.




OD OBAW DO ODWAGI - SZKOLNY TRENING W DOMU

WIESZ JUZ, Z CZYM TWOIJE DZIECKO MOZE SIE MIERZYC,
GDY WROCI DO SZKOtY. TERAZ CZAS WZIAC SPRAWY W
SWOJE RECE.

TA CZESC E-BOOKA TO TWOJA SKRZYNKA NARZEDZI -
PROSTE, A JEDNOCZESNIE SKUTECZNE CWICZENIA, KTORE
POMOGA DZIECKU RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI, ODNALEZC
SPOKOJ W CODZIENNYM CHAOSIE | POCZUC, ZE SZKOLA TO
MIEJSCE, W KTORYM MOZE BYC SOBA.

CWICZENIA MOZESZ WYKONYWAC RAZEM Z DZIECKIEM LUB
DAC MU PRZESTRZEN, BY ROBILO JE SAMODZIELNIE.
WAZNE, ZEBY NIE TRAKTOWAC ICH JAK ,KOLEJNEJ PRACY
DOMOWEJ" - MAJA BYC CHWILA WYTCHNIENIA, ZABAWY |
ROZMOWY.

ZNAIJDZIESZ TU:
e« KROTKIE AKTYWNOSCI DO ROZLADOWANIA NAPIECIA,

e SPOSOBY NA LEPSZE SKUPIENIE,
e POMYStLY NA ROZMOWY O EMOCIJACH BEZ OCENIANIA.

NIE MUSISZ ROBIC WSZYSTKIEGO OD RAZU. WYBIERAJ TO,
CO NAJBARDZIEJ PASUJE DO WASZYCH POTRZEB.

PAMIETA] - KAZDE CWICZENIE TO MAtY KROK W STRONE
WIEKSZEJ PEWNOSCI SIEBIE | SPOKOJU TWOJEGO DZIECKA.

NO TO.. ZACZYNAMY TRENING
EMOCJONALNEJ WYPRAWKI!




OD OBAW DO ODWAGI - SZKOLNY TRENING W DOMU

AKTYWNOSCI Z
O DZIECKIEM

CWICZENIE: ,MAPA EMOCJI” - BUDOWANIE OTWARTOSCI
CEL: POMOC DZIECKU NAZWAC | ZROZUMIEC SWOJE UCZUCIA
PRZED NOWYM ROKIEM SZKOLNYM.

ZAPROS DZIECKO DO WSPOLNEGO NARYSOWANIA MAPY - NA
SRODKU KARTKI NAPISZ ,NOWY ROK SZKOLNY”", A WOKOt
NARYSUJ BUZKI PRZEDSTAWIAJACE ROZNE EMOCIJE (STRACH,
RADOSC, ztOSC, SMUTEK ITP.).

POPROS, ABY DZIECKO WSKAZALO, KTORE EMOCIJE CZUIJE
NAJBARDZIEJ | DLACZEGO.

POROZMAWIAJCIE O TYM, CO MOZE POMOC, GDY POJAWI SIE
TRUDNE UCZUCIE (NP. CWICZENIE 5-4-3-2-1, ODDYCHANIE ETC).

CWICZENIE: ,ZESZYT SPOKOJU"
CEL: NAUKA TECHNIK RADZENIA SOBIE Z LEKIEM | NAPIECIEM.

RAZEM Z DZIECKIEM PRZYGOTUIJCIE ,ZESZYT SPOKOJU" - MALY
NOTATNIK LUB ZESZYT, W KTORYM DZIECKO MOZE ZAPISYWAC
LUB RYSOWAC, CO POMAGA MU SIE USPOKOIC (NP. ODDECHY,
ULUBIONA PIOSENKA, ZABAWA).

CWICZENIE: ,KARTA PRZYJACIELA"

CEL: POMOC W BUDOWANIU RELACII I UMIEJETNOSCI
NAWIAZYWANIA PRZYJAZNI.

DZIECKO RYSUJE ,KARTE PRZYJACIELA” - OPISUJE CECHY,
KTORE SA DLA NIEGO WAZNE U KOLEGOW/KOLEZANEK (NP.
UPRZEIJMOSC, POCZUCIE HUMORU).

ROZMAWIACIE, JAK ROZPOZNAC TAKICH LUDZI | JAK SIE Z NIMI
ZAPRZYJAZNIC.




______________________________________________________________________________________________|
OD OBAW DO ODWAGI - SZKOLNY TRENING W DOMU

CWICZENIE: ,ZNAJDZ WSPOLNE CECHY"”

CEL: BUDOWANIE PEWNOSCI W NAWIAZYWANIU KONTAKTOW |
ODNAJDYWANIU WSPOLNYCH TEMATOW.

PRZYGOTUJ KARTKI yA ROZNYMI CECHAMI, HOBBY,
ZAINTERESOWANIAMI (NP. LUBIE PSY, GRAM W PItKE, LUBIE
RYSOWACQC).

DZIECKO | TY NA ZMIANE LOSUJECIE KARTE | MOWICIE, CZY
TO DO WAS PASUJE. SZUKACIE, KTORE CECHY MACIE
WSPOLNE. ZACHEC DZIECKO, ZEBY SPROBOWALO TEJ
ZABAWY Z INNYMI DZIECMI.

TO POMAGA PRZELAMAC LEK PRZED ROZMOWA Z NOWYMI
OSOBAMI.

CWICZENIE: ,MAPA MARZEN"

CEL: ZWIEKSZENIE MOTYWACJI | WYZNACZENIE CELOW NA
NOWY ROK SZKOLNY.

POPROS DZIECKO, BY NARYSOWALO, CO CHCE OSIAGNAC W
TYM ROKU SZKOLNYM (NP. NAUCzYC SIE PLYWAC, MIEC

NOWYCH KOLEGOW).

RAZEM ZASTANAWIACIE SIE, JAKIE KROKI POMOGA TO
OSIAGNAC. MOZECIE PODZIELIC GO NA MALE KROKI, KAZDY
KROK DO CELU WSPOLNIE SWIETUJCIE. PAMIETAJ, ZEBY CELE
BYLY RELANE DO SPELNIENIA

CWICZENIE: ,POCHWALY NA KARTKACH"

CEL: WZMOCNIENIE WIARY W SIEBIE | WEWNETRZNEJ
MOTYWACII.

PRZYGOTUJ PUDEtLKO LUB StOIK | MALE KARTECZKI.

RODZINA | BLISCY PISZA NA KARTKACH POCHWALY, DOBRE
StOWA | WKLADAJA JE DO PUDEtLKA.

DZIECKO MOZE CZYTAC JE CODZIENNIE LUB WTEDY, GDY
POTRZEBUIJE WSPARCIA.




OD OBAW DO ODWAGI - SZKOLNY TRENING W DOMU

CWICZENIE: ,POCHWAL KOLEGE"

RAZ DZIENNIE ZACHEC DZIECKO, ABY POWIEDZIALO COS
MILtEGO LUB POZYTYWNEGO O KOLEZANCE/KOLEDZE, NAWET
O TYM DZIECKU, KTOREGO NIE LUBI - KAZDY MA POZYTYWNE
CECHY.

DLACZEGO DZIAtA: WZMACNIA POZYTYWNE RELACIE |
BUDUJE EMPATIE.

CWICZENIE: ,PLAN DNIA"

CEL: POMOC W PRZESTAWIENIU SIE NA SZKOLNA RUTYNE |
PLANOWANIE CZASU.

WSPOLNIE STWORZCIE KOLOROWY PLAN DNIA Z GODZINAMI
(POBUDKA, SNIADANIE, SZKOtA, ODRABIANIE LEKCIJI, CZAS
NA ZABAWE, SEN).

MOZNA UZYC NAKLEJEK, RYSUNKOW, BY PLAN BYt
ATRAKCYINY | JASNY DLA DZIECKA. TAKI PLAN DNIA MOZNA

CZESCIOWO WDROZYC JUZ KILKA DNI PRZED ROZPOCZECIEM
ROKU SZKOLNEGO

CWICZENIE: ,CEL TYGODNIA"

RAZEM WYBIERZCIE MAtLY CEL NA CAtY TYDZIEN (NP.
CODZIENNIE CZYTAC 3 STORNY LUB USMIECHAC SIE DO
KOLEGOW). NA KONIEC TYGODNIA SPRAWDZCIE, JAK POSZtO
| SWIETUJCIE SUKCES.

DLACZEGO DZIALA: MOTYWUIJE DO SYSTEMATYCZNOSCI |
BUDUJE POZYTYWNE NAWYKI.

ZADBAJ, O TO ABY SWIETOWANIE NIE BYLO
NAGRODA RZECZOWA . ZAMIAST TEGO
SPEDZCIE MILO CZAS NA JAKIEJS AKTYWNOSCI.




OD OBAW DO ODWAGI - SZKOLNY TRENING W DOMU

MINI-DIALOGI, KTORE
POMAGAJA

(<)

>
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(3
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1. NORMALIZOWANIE STRESU

RODZIC: ,WIDZE, ZE TROCHE SIE MARTWISZ POWROTEM DO
SZKOLY. TO NORMALNE - JA TEZ, JAK WRACAM PO PRZERWIE
DO PRACY, CZUIJE SIE NIESWOJO. CHCESZ, ZEBYM
OPOWIEDZIAL, CO M| WTEDY POMAGA?"

DZIECKO: ,TAK.”

RODZIC: ,POMAGA M| MYSLENIE O JEDNEJ DOBREJ RZECZY,
KTORA MNIE CZEKA. MOZE RAZEM ZNAJDZIEMY COS TAKIEGO
W SZKOLE?"

2. WZMACNIANIE POCZUCIA SPRAWCZOSCI

RODZIC: ,CO CHCIALBYS, ZEBY W TYM ROKU W SZKOLE BYLO
DLA CIEBIE tATWIEJSZE?"

DZIECKO: . ZEBY MNIEJ SIE STRESOWAC PRZED
SPRAWDZIANAMI."

RODzIC: ,TO DOBRY CEL. MOZE WVYMYSLIMY RAZEM 2
SPOSOBY, KTORE POMOGA CIl SIE WTEDY USPOKOIC?"

3. BUDOWANIE POZYTYWNEGO OBRAZU SIEBIE
RODzIC: ,PAMIETASZ, CO W ZESZtYM ROKU ZROBILES
NAPRAWDE DOBRZE?"

DZIECKO: ,NO.. SAM PRZYGOTOWALEM PREZENTACIJE."
RODZIC: ,WLASNIE! TO POKAZUJE, ZE POTRAFISZ PRACOWAC
SAMODZIELNIE. W TYM ROKU TEZ BEDZIESZ MOGt
WYKORZYSTAC TE UMIEJETNOSC.”




OD OBAW DO ODWAGI - SZKOLNY TRENING W DOMU

PROSTE CWICZENIA NA
MALY I DUZY STRES

Z TYMI CWICZENIAMI JEST JAK Z ROBIENIEM
FIKOLKOW - NA POCZATKU TROCHE TRZEBA
SIE ZMECZYC, ALE PO KILKU PROBACH IDZIE

JAK Z PLATKA.

WARTO TRENOWAC W SPOKOINYCH CHWILACH, ZEBY W
STRESIE BYLY JAK SUPERMOC W KIESZENI. IM CZESCIEJ, TYM
LATWIEJ - 1 TYM WIECEJ SPOKOJU DLA DZIECKA (I RODZICA!).

ODWROCENIE UWAGI OD

INSTRUKCIA DLA DZIECKA: WYMIEN Z
OTOCZENIA, W KTORYM JESTES B

5 RZECZY, KTORE, WIDZISZ. 4 RZECZY, KTORE
MOZESZ DOTKNAC. 3 RZECZY, KTORE StYSZYSZ.
2 RZECZY, KTORE CZUJESZ WECHEM. 1 RZECZ,

KTORA MOZESZ ZJESC. &

WSKAZOWKA DLA RODZICA: MOZNA ROBIC RAZEM Z DZIECKIEM W FORMIE
ZABAWY, NA ZMIANE, KTO SZYBCIEJ, JAK NAJSZYBCIEJ, JAK NAJWOLNIEJ.




OD OBAW DO ODWAGI - SZKOLNY TRENING W DOMU

BEZPIECZNE MIEJSCE W WYOBRAiNI
CEL: SZYBKIE POCZUCIE BEZPIECZENSTWA | KONTROLI.
INSTRUKCJA DLA DZIECKA:

ZAMKNIJ OCZY (JESLI MOZESZ). WYOBRAZ SOBIE MIEJSCE, W KTORYM
CZUJESZ SIE BEZPIECZNIE | SPOKOINIE — MOZE TO BYC PLAZA, POKOQOJ,
DOMEK NA DRZEWIE. POCZUJ, CO TAM WIDZISZ, StYSZYSZ | CZUJESZ W
DOTYKU. ODDYCHAJ SPOKOIJNIE, JAKBYS BYt TAM NAPRAWDE. TAKIE
MIEJSCE MOZESZ PRZYWOtAC W CZASIE TRUDNYCH EMOCII.

WSKAZOWKA DLA RODZICA: POMOZ DZIECKU ,STWORZYC” TO MIEJSCE W
SPOKOIJNYM CZASIE, ZEBY MOGLO tATWIEJ JE PRZYWOLAC W SYTUACII
STRESU.

ODDYCHANIE NA DLONI
CEL: SPOWOLNIENIE TETNA, WYCISZENIE.

INSTRUKCJA DLA DZIECKA:

ROZtOZ DLON JAK GWIAZDKE.

DRUGA REKA PRZESUWAJ PALCEM W GORE MALEGO PALCA
- WDYCHAJ POWIETRZE.

PRZESUWAJ W DOt - WYDYCHAJ POWIETRZE.

OBJEDZ W TEN SPOSOB WSZYSTKIE PALCE.

WSKAZOWKA DLA RODZICA: POWIEDZ DZIECKU, ZE MOZNA ROBIC TO CWICZENIE
DYSKRETNIE POD tAWKA LUB W KOLEJCE.




