STOP DLA AGRESIJI

PROJEKT EDUKACYJINY POSWIECONY NIWELOWANU AGRESYWNYCH
ZACHOWAN U DZIECI

Relacje o przemocy wypetniajg serwisy informacyjne catego $wiata. Jej ofiarg padaja ludzie
na wszystkich kontynentach, niezaleznie od kultury, sSrodowiska czy klimatu. Kroniki policyjne
catego Swiata odnotowujg nasilenie sie czestotliwosci wystepowania przemocy, oraz wzrost
ilosci przestepstw dokonanych z zastosowaniem przemocy. Zachowania agresywne sg
wszechobecne. Mdj sprzeciw wobec niej, chce wyrazié tworzgc ten projekt. Bede szczesliwa
gdy cho¢ w niewielkim stopniu przyczyni sie on do zniwelowania zachowan agresywnych
wobec drugiego cztowieka.

Obserwujac zachowania dzieci w wieku przedszkolnym dostrzegam w nich pewien potencjat
zachowan agresywnych, ktéry ujawnia sie w zaleznosci od sytuacji, w ktérej znajdzie sie dziecko.
Zjawisko agresji wsrdd tak matych dzieci zaczyna sie - w ostatnich czasach - coraz bardziej nasila¢. W
codziennym zyciu przedszkolaka agresja moze ,zdarzyc¢ sie” w kazdym miejscu i czasie. S3 to
sprzeczki, przezwiska, ktétnie, obrazliwe stowa, popychanie, dokuczanie, ciggniecie za wtosy,
wys$miewanie, zabieranie zabawek, niszczenie ich, a nierzadko takze i béjki. Zaliczy¢ tu mozna tez
brak przyzwolenia na przytgczenie sie do zabawy, wykluczenie kogos z zabawy, by sie zemsci¢, grozic,
dreczyé. Jest to takze forma obrony siebie i innych, mozliwo$¢ przeforsowania swojej woli, potozenie
czemus kresu. Dzieci najtatwiej i najczesciej uczg sie zachowan agresywnych poprzez nasladownictwo
i modelowanie (dorosli — rodzice, grupa réwiesnicza, telewizja, komputer — gry).

W zwigzku z tym powstata niniejsza propozycja projektu edukacyjnego przeciw agresji dla dzieci w
wieku przedszkolnym. Jednym z warunkdw powodzenia tegoz projektu jest dobrze przebiegajaca
wspotpraca wychowawcy z rodzicami, gdyz praca w przedszkolu stanowi jedynie uzupetnienie dziatan
i wysitkdéw rodzinnych w radzeniu sobie m.in. z agresja.



CO TO JEST AGRESJA

Agresja pochodzi z tacinskiego agressio — napas¢ i oznacza - zamierzone dziatanie skierowane
przeciwko osobom lub przedmiotom, wywotujgcym u jednostki niezadowolenie, gniew. Celem jej jest
wyrzgdzenie komus/czemus szkody, straty lub bélu. Moze ona (agresja) mie¢ forme otwartg lub
symboliczna.

Agresja moze przybierac rézne oblicza:

* agresja fizyczna:

zachowania pojedyncze: uderzenie, potracenie, szarpanie, wyrywanie przedmiotéw, podstawianie
nogi, kopanie;

reakcje mimiczne: wykrzywianie sie, przedrzeznianie, postugiwanie sie w toku agresji przedmiotami
martwymi, rzucanie, uderzanie, ktucie;

zachowania kompleksowe: przybierajg postac bdjek, przestraszania, draznienia, wybuchow ztosci
skierowanej na kogo$ lub cos.

*agresja werbalna:

atak stowny polegajacy na grozeniu, straszeniu;

werbalne odbieranie lub ograniczanie swobody i uprawnien przystugujgcej danej osobie np.
zabronienie udziatu w zabawie;

podawanie fatszywych informacji w celu wprowadzenia w btad;

wypowiedzi ponizajgce, kpiny, ztosliwe uwagi, przezwiska;

rozpowszechnianie nieprawdziwych informacji o danej osobie: obmawianie, plotkowanie, skarzenie.
*agresja posrednia lub cicha:

prowokacyjne wyfaczenie sie z rozmowy, $wiadome ignorowanie i przesadnie wyrazny brak
zainteresowania oraz wzbranianie sie przed kontaktem spotecznym.

* agresja relacji:

- negatywne wypowiedzi bezposrednio do lub tez posrednio o ofierze nadszarpujg stosunki dziecka z
jego rowiesnikami.



CELE | ZADANIA PROJEKTU

Giéwnym celem projektu jest rozpoznanie i przeciwdziatanie kazdemu przejawowi agresji wsréd
dzieci.

W ramach pracy z dzie¢mi realizowane bedg nastepujace cele szczegétowe:

*rozwijanie poczucia przynaleznosci do grupy — wszyscy cztonkowie majg takie samo prawo do
zabawy i nauki;

*budowanie pozytywnego obrazu siebie;

*ksztattowanie umiejetnosci zgodnej pracy i zabawy w grupie;

*zapoznanie z pojeciem reguta, norma;

*zapoznanie z prawami i obowigzkami przedszkolaka;

*wprowadzenie elementéw Konwencji Praw Dziecka;

*ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywanie uczu¢ wiasnych i innych;
*wdrazanie do okazywania serdecznosci , sympatii i szacunku wszystkim cztonkom grupy;
*rozwijanie umiejetnosci wtasciwej oceny zachowania innych;

*zapoznanie z wiasciwymi sposobami wyrazania uczug;

*zwrdcenie uwagi na problem wystepowania agresji wsrod dzieci;

*ksztattowanie pozytywnych wzorcéw zachowania;

Pracy z rodzicami towarzyszy¢ beda ponizsze cele:

*zapoznanie z projektem edukacyjnym ,,Stop dla agres;ji”;

*uswiadomienie rodzicom problemu agresji;

*ksztattowanie postaw odpowiedzialnosci rodzicow za wychowanie dziecka ,bez przemocy”;
*uwrazliwienie na problem wystepowania agresji wsrod dzieci;

Gltéwnym zadaniem projektu jest zaszczepienie w dzieciach pozytywnych wzorcéw zachowan, tak by
po przeprowadzeniu proponowanych w dalszej czesci zajec i dziatan

dziecko:

*rozumiato, ze grupa rowiesnicza jest jedng, ale nie jedyng wartoscig w jego zyciu;
*znato wtasciwe sposoby zachowania sie wobec innych;

*rozpoznawato pozytywne i negatywne cechy charakteru u siebie i innych;
*wiedziato, w jaki sposéb radzi¢ sobie z negatywnymi uczuciami;

*rozumiato potrzebe rozwigzywania konfliktéw;

*wiedziato, kto to jest dobry przyjaciel i dgzyto do tego by nim by¢;

*szanowato innych.



SPOSOBY REALIZACJI PROJEKTU.

Podczas realizacji projektu w ramach pracy z dzieckiem w pierwszej kolejnosci zostanie
przeprowadzona mini ankieta (zat. Nr 1) na temat znajomosci przez dzieci zjawiska agresji i réznych
przejawdw jej wystepowania. Ta sama ankieta bedzie zakoriczeniem programu — jako sprawdzenie i
zweryfikowanie wiedzy dzieci na omawiany temat.

Nastepnie przeprowadzony zostanie cykl zaje¢, podczas ktérych realizowane bedg zatozone cele.
Realizacja celéow bedzie miata miejsce podczas zaje¢ gtdwnych(zat. Nr 2), jak réwniez w rankach i
zajeciach popotudniowych(zat. Nr 3). W pracy z dzieckiem wykorzystywane bedg metody
aktywizujgce. Bedg to miedzy innymi: zabawy relaksacyjne, prace plastyczne, gry ruchowe, quizy,
pantomima, zabawy integracyjne (pedagogika zabawy), gietda pomystéw, a takze spotkania z
zaproszonymi gos¢mi (policjant)itp.

Aby osiggngc zatozone cele réwnie wazna jest wspétpraca z rodzicami, ktérej celem bedzie poznanie
stopnia znajomosci tematu przez rodzicow. Rodzice uswiadamiani bedg o problemie agresji za
pomocg ciekawych artykutdw zawierajgcych porady i propozycje ciekawych zabaw zamieszczanych w
,,kaciku zdrowia”.

TEMATYKA ZAJEC DO REALIZACJU W CIAGU ROKU Z DZIECMI.

1. Mam swoje prawa i obowigzki, znam reguty i normy.

2. Wiem, jak nalezy sie zachowad.

3.Umiem rozpoznawac i nazywac uczucia.

4. Poznaje odpowiedz na pytanie ,,Co to jest agresja?”.

5. Nie ma na swiecie drugiej osoby takiej jak ja.

6. Ucze sie méwic ,,nie”.

7. Moge przezywacd rézne uczucia i wiem, ze mogg sie one zmieniad.

8. Dobrze jest wiedzie¢, co kazdy czuje.

PROPONOWANE DZIAtANIE:

ZAPROSZENIE DO PRZEDSZKOLA PANA POLICJANTA: podczas spotkania przedszkolacy dowiedzg
sie o tym jak reagowac w sytuacji innych zagrozen, m.in. gdy zaczepia dziecko osoba dorosta, kiedy
zauwazy sie pozar, kiedy jest Swiadkiem badjki itp.



Zat.nr2

Proponowany zestaw scenariuszy do zajeé

(zajecia mogg by¢ modyfikowane w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci dzieci oraz wychowawcy)

MAM SWOJE PRAWA | OBOWIAZKI, ZNAM REGULY | NORMY.

Cele:

*dzieci poznajg znaczenie stow: reguta, norma, prawa, obowigzki;
*znajg prawa i obowigzki panujgce w grupie;

*wiedzg, co to jest Konwencja Praw Dziecka;

*majg Swiadomos¢ swoich praw i obowigzkdw;

Przebieg i wskazéwki metodyczne:

1. Przywitanie zabawa z pedagogiki zabawy: , Witaj..., witaj..., jak sie masz, jak sie masz, wszyscy Cie
witamy, wszyscy Cie kochamy, badz wsrdd nas”.

2. Gietda pomystéw na temat: co to jest reguta, norma, prawo, obowigzek.

3. Odczytanie z encyklopedii dla dzieci znaczenia w.w. stéw.

4. Zapoznanie dzieci z Konwencjg Praw Dziecka .

5. Przypomnienie witasciwych i nie wtasciwych zachowan przedszkolaka — kolorowanie obrazka i
okreslenie tak lub nie za pomocg usmiechnietej lub smutnej buzi.

6. Préby przedstawienia w.w. zachowan w formie pantomimicznej.

Tresci i pomoce dydaktyczne:
Encyklopedia dziecieca, , kolorowanki, kredki, usmiechniete, smutne buzki, Konwencja Praw Dziecka;

WIEM, JAK NALEZY SIE ZACHOWAC.

Cele:

*dziecko potrafi sposrad kilku zachowan wybraé witasciwe;

*wie, ze nie wszystkie zachowania sg aprobowane spotecznie;

*ma swiadomos¢, ze niektére zachowania mogg sprawi¢ drugiemu przykrosé;

Przebieg i wskazéwki metodyczne:

1. Przywitanie zabawg z pedagogiki zabawy: ,,Witam wszystkich, ktorzy....” — wszyscy stojg w kregu,
prowadzgcy méwi zdanie np. witam wszystkich, ktdérzy lubig sie $mia¢, kazdy kto czuje sie powitany
robi krok do przodu.

2. Quiz — ,,czy wiesz jak sie zachowac?” Dzieci stuchajg wypowiedzi nauczyciela i oceniajg czy s3
one zgodne z prawdg — wtedy rysujg w powietrzu serce —czy tez fatszywe —rysuja x (element
metody Dennisona).



3. Praca w zespotach. Przedstawianie w grupkach sytuacji z przytaczanych wczesniej sytuacji — ocena
dlaczego dane zachowanie jest zte lub dobre.

4. Gietda pomystéw na temat: ,Co moze mnie spotkaé, gdy moje zachowanie jest niewtasciwe?”

Tresci i pomoce dydaktyczne:

Quiz ,Czy wiesz, jak sie zachowac?”:

- Spotykasz kolege, kolezanke na ulicy i:

*U$miechasz sie i méwisz czes¢,

*Nie patrzysz w jego strone,

*Pokazesz jezyk.

-Kolega namawia cie zeby$ uderzyt kogos:

*Powiesz mu, Ze tak sie nie robi,

*Postuchasz go i uderzysz,

*Uderzysz i uciekniesz.

-Ktos niechcacy zburzyt ci budowle, powiedziat przepraszam a ty:
*Nakrzyczysz brzydko na niego,

*Bedziesz go ciagle przezywad,

*Powiesz trudno, przeciez nie chciates i zbudujecie razem nowa.
-Kolega czesto Cie przezywa, co robisz:

*Tez go przezywasz,

*Namawiasz innych by go przezywali,

*Prébujesz mu powiedzied, zeby tego nie robit.

-Bawisz sie z swojg ulubiong kolezanka, podchodzi do was inne dziecko i pyta czy moze sie dotaczyé, a
wy:

*MOowicie ze nie moze,

*Zapraszacie do wspdlnej zabawy,

*Mowicie, Ty jestes za mata na takg zabawe, idZ pobaw sie sama.

UMIEM ROZPOZNAWAC | NAZYWAC UCZUCIA.

Cele:

*dziecko zna sposdb wyrazania swoich uczu¢ — okreslanie swojego nastroju poprzez mimike, gesty;
*wie, ze uczucia drugich trzeba szanowa;

*rozpoznaje i nazywa uczucia, emocje na podstawie ,minek”;



Przebieg i wskazéwki metodyczne:

1. Przywitanie zabawa z pedagogiki zabawy: ,Wszyscy sg, witam Was, zaczynamy juz czas, jestem Ja,
jestes Ty, raz dwa trzy”.

2. Gietda pomystdw na temat: ,,Jak przekaza¢ wiadomos¢ bez stow”.

3. Ogladanie portretéw réznych ludzi — préby okreslenia uczu¢ przez nich wyrazanych za pomoca
mimiki twarzy (smutek, ztos¢, strach, radosé, szczescie, zdziwienie).

4. Zabawa , Ktora to minka?” — przyporzadkowywanie emocji do minek ( modele réznych emocji
wyrazone za pomocg miny). Zwrdcenie uwagi na fakt, ze uczucia moga by¢ pozytywne i negatywne.
Podziat poznanych uczu¢ wedtug tego kryterium (oznaczenie pozytywne — kolor zielony, negatywne —
kolor czerwony).Przypinanie min na dwie plansze: czerwona i zielona.

5. Zabawa , Lustereczko” — dzieci w parach siedzgc naprzeciwko siebie wyrazajg uczucia i powtarzaja
je na zasadzie lustrzanego odbicia.

Tresci i pomoce dydaktyczne:
Portrety ludzi z réznym wyrazem twarzy z mimika, czerwona i zielona plansza, ilustracje min
przedstawiajacych rézne emocje

POZNAJE ODPOWIEDZ NA PYTANIE: ,,CO TO JEST AGRESJA?”.

Cele:

*dziecko potrafi dostrzec pozytywne cech swoich kolegow;
*rozpoznaje uczucia na podstawie ilustracji twarzy;
*potrafi wyjasnic co kryje sie pod pojeciem ,,agresja”;
*wie, jakie zachowania okreslamy mianem agresji.

Przebieg i wskazéwki metodyczne:

1. Przywitanie zabawa , Ktebek przyjazini” — prowadzaca rzuca ktebek do dziecka i méwi ,,Rzucam
do..., ktéra zawsze zgodnie sie bawi”. Dzieci wykonujg tg sama czynnos¢ i wymieniajg pozytywne
cechy osoby, do ktérej rzucajg ktebek.

2. Przypomnienie poznanych uczué — praca z ilustracjami min.

3. Gietda pomystéw ,,Co to jest agresja?” — zapisanie propozycji dzieci na tablicy przez nauczyciela.
4. Odczytanie wyjasnienia pojecia agresja z encyklopedii dla dzieci.

5. Wystuchanie opowiadania ,, Pechowy dzied” na podstawie utworu D. Niewola ,Basn o magicznym
stowie” (tekst — propozycja ponizej).

6. Rozmowa nt. tresci opowiadania:

*Co robit Pawet?

*)ak zachowata sie Ela?

*Co czut Adam, Pawet, Ela?

*Co ty czujesz, gdy ktos cie bije, burzy twojg budowle, przezywa cie, zabiera ci twojg ulubiong
zabawke?

*Co czujesz, gdy ty kogos bijesz, psujesz komus zabawe, przezywasz kogos, zabierasz komus
zabawke?



*)akie magiczne stowo podarowata wrdzka krasnoludkom?
7. Préby oceny uczu¢ osdb bedacych agresorami i poszkodowanymi.

Tresci i pomoce dydaktyczne:
Wtéczka, ilustracje z minami przedstawiajgcymi uczucia, encyklopedia dla dzieci.

Opowiadanie ,,Pechowy dzien: Dzisiaj w przedszkolu ciggle ktos byt w ztym humorze. Najpierw Kuba
potrgcit Natalke i dziewczynka sttukta kolano. — O co ona sie gniewa — myslat chtopiec — Przeciez ja
niechcgcy — lecz nic jej nie powiedziat. PdZniej Pawet potrgcit kubek z mlekiem i nieszczescie. Na
spodniach siedzgcego obok Krzysia widac byto mokry slad. Zagniewana buzia chtopca odstraszata
wszystkich. Na dodatek Kasia tak niezdarnie usiadta, ze zburzyta klockowy garaz Filipa. — Ja ci pokaze,
ty fujaro — krzyczat obrazony i zty, i juz miat jej przytozyc... ale w tej wtasnie chwili pani zaczeta
opowiadac bajke:

,,Dziato sie to dawno temu w krainie krasnoludkdw. Jak wiecie krasnoludki sq dobre i pracowite, lecz
pewnego dnia wszystkie miaty ,,muchy w nosie”. Ktdcity sie i obrazaty i zaden nie potrafit przebaczyc.
Zanosito sie juz nawet na krasnoludkowq wojne, gdy nagle — na szczescie — nie wiadomo skqd
pojawita sie wrdzka.

- Co tu sie dzieje? Nikt mnie nie powitat, skrzaty sq jakies zte i naburmuszone. Chyba przybytam w
samgq pore. Musze im jako$ pomac.

Dobra wrdzka dtugo obserwowata krasnoludki. Potem jeszcze dtuzej myslata. A na koniec otworzyta
ksiege z zakleciami i wyczarowata magiczne stowo. Podarowata je krasnoludkom. Od tej pory zaden
juz sie nie ktocit i nie obrazat.”

NIE MA NA SWIECIE DRUGIEJ OSOBY TAKIEJ JAK JA

Cele:
*dziecko wie w czym jest dobre, a co jest jego stabg strong;
*potrafi w formie plastycznej przedstawic¢ swoje ,,mocne strony”;

Przebieg i wskazéwki metodyczne:

1. Przywitanie zabawg z pedagogiki zabawy , Uscisk dtoni” — stojgc po obwodzie kota kolejno
wsuwamy swoje dtonie w dtonie osoby stojgcej po naszej prawej stronie, patrzymy tej osobie w oczy i
mowimy mite stowo na powitanie.

2. Odczytanie przygotowanego dla dzieci listu niespodzianki (tekst — propozycja ponizej).

3. Wykonanie kukietki lizakowej przedstawiajgcej samego siebie (naprzodzie rysowanie swojego
portretu, na rewersie rysowanie tego, co dane dziecko lubi robic).

4. Prezentacja kukietek (w rzeczywistosci samego siebie) — dzieci przedstawiajg kukietkg — to jest.... i
lubi ona.... nie lubi natomiast..... Po prezentacji kazda , kukietka” otrzymuje matg karteczke z jednym
pytaniem.

5.Dzieci siedzgc w kole krotko odpowiadajg na pytania z karteczek. (propozycja ponizej).

6.Szmaciane laleczki— zabawa ruchowa napinajgco rozluzniajgca. Rozwijanie strategii radzenia sobie z



uczuciami i odprezanie sie.

Tresci i pomoce dydaktyczne:

Propozycja listu: Witajcie moi przyjaciele. Dzisiaj nie mogtem do was przyby¢ dlatego napisatem do
was ten list. Chciatem wam zaproponowac wspaniatqg zabawe. Postuchajcie. Wczoraj bytem w
pewnym przedszkolu, w ktorym dzieci swietnie sie bawity wykonujgc ciekawe kukietki — samego
siebie. Kazdy miat swojq kukietke, nie byta ona jednak podpisana, lecz na bluzce miata znaczek
identyfikacyjny dziecka, ktore jqg wykonato. Z tytu kukietki byt rysunek przedstawiajgcy to, co dane
dziecko lubi robic. Nastepnie dzieci robify wspaniate przedstawienie z tymi kukietkami. Jezeli macie
ochote na takq zabawe to otworzcie kolejng koperte. (Znajdujq sie w niej materiaty potrzebne do
wykonania kukietek).

Propozycje zdan do punktu 5: - Najbardziej lubie..., - Najbardziej nie lubie..., - Jest mi smutno, gdy..., -
Lubie, gdy..., - Nie lubie kiedy..., - Jestem szczesliwy, gdy..., - Boje sie gdy..., - Jest mi smutno, gdy..., -
Czesto mam ochote..., - Chce mi sie ptaka¢, gdy..., - Jestem radosny, gdy...;

UCZE SIE MOWIC ,,NIE”.

Cele:

*dziecko potrafi okaza¢ serdecznosc¢ i sympatie wszystkim cztonkom grupy;

*potrafi wiasciwie oceni¢ zachowania;

*wie, ze nalezy protestowac¢ mdéwiac nie, gdy ktos namawia nas do ,,ztego”;

*wie, ze dokuczanie innym, znecanie sie nad innymi dreczenie kogos, bicie, ranienie innych nie jest w
porzadku;

Przebieg i wskazowki metodyczne:

1. Przywitanie zabawa z pedagogiki zabawy — ,Iskierka” (iskierke przyjazni puszczam w krag niech
powrdci do mych rak).

2.Stuchanie krétkiej historyjki pt., Brzydka zabawa”

3.Wypowiedzi dzieci i snucie domystéw co mogto by¢ dalej? Jakie uczucia towarzyszyty bohaterom
historyjki? Co mégt powiedzie¢ Szymonowi Krzys?

4. Kolorowanie i ekspozycja obrazkéw jako sprzeciw przeciwko przemocy.

Tres$¢ opowiadania

Pawet i Tomek bawig sie klockami. Zbudowali piekny zamek. Ich zabawie przygladaja sie Krzysiu,
Szymon i Marcin. W pewnym momencie Szymon proponuje Krzysiowi, aby ten zburzyt chtopcom
budowle. Krzy$ usmiecha sie, podchodzi do chtopcdw i przewraca im zamek ktdry rozpada sie na
czesci.



MOGE PRZEZYWAC ROZNE UCZUCIA | WIEM, ZE MOGA SIE ONE ZMIENIAC.

Cele:

*rozpoznaje i nazywa swoje i innych uczucia;

*wie, Ze uczucia mogg sie zmieniaé¢ w zaleznosci od sytuacji;
*ocenia postepowanie bohateréw uzasadniajg wtasne stanowisko;

Przebieg i wskazéwki metodyczne:

1. Powitanie zabawg z pedagogiki zabawy ,Zaciesniani kregu” — wszyscy stojg w kregu, prowadzaca
wita wszystkich tak, aby kazdy czut sie powitany indywidualni. Kto czuje sie powitany robi krok do
przodu.

2. Okreslanie swojego nastroju — przypiecie plakietki do bluzy.

3. Rozmowa na temat tresci teatrzyku:

Co zrobit z torbg pszenicy Cwir?

Jak mozemy nazwac jego postepowanie?

Dlaczego Cwir Cwirek podzielit ziarna po réwno?

Jak czut sie wtedy Cwir?

Jak rozumiesz stowa Cwira: ,Dziekuje za ziarna i... za lekcje przyjazni”?

Czy Ty dzielisz sie z innymi?

Dlaczego to robisz?

4. Podsumowanie: jak zmienity sie uczucia Cwira i dlaczego?

5. Gietda pomystéw: ,Czy nasze uczucia mogg sie zmieniac¢ i dlaczego?”.

6. Zabawa ruchowa: , Nie chce Cie znaé”.

Tresci i pomoce dydaktyczne:
Samoprzylepne plakietki z uczuciami, nagranie do zabawy ruchowej ptyta CD;

Tres¢ opowiadania M. Plackowskiego , Lekcja przyjazni”.

Byty sobie dwa wréble: Cwir i Cwiréwirek. Pewnego dnia Cwir dostat od babci torebke pszenicy. Nie
powiedziat o tym swojemu przyjacielowi. Zjadt wszystko sam. Ale kilka ziarenek upadto na ziemie.
Znalazt te ziarenka Cwiréwirek, zebrat starannie i poleciat do Cwira. Dzien dobry! Znalaztem dzis
dziesiec ziarenek pszenicy. Podzielimy sie po rowno i zjemy. Nie trzeba... Po co? Machngt skrzydetkami
Cwir. Ty je znalaztes, zjedz sam. Ale przyjaciele wszystkim powinni sie dzieli¢ - powiedziat Cwiréwirek -;
Czy nie tak? Chyba masz racje - odpart Cwir i zrobito mu sie wstyd. Wzigt Cwir pie¢ ziarenek i
powiedziat: Dziekuje ci, Cwiréwirku! Dziekuje za ziarenka i za... lekcje przyjazni.



DOBRZE JEST WIEDZIEC CO KAZDY CZUJE.

Cele:

*dziecko nazywa swoje uczucia;
*szanuje uczucia innych ludzi;

*uczy sie kontrolowad swoje reakcje;

Przebieg i wskazéwki metodyczne:

1. Powitanie z elementem metody Dennisona — ¢wiczenie naprzemienne — lewa reka wita prawe
czesci ciata i odwrotnie.

2. Okreslenie swoich uczué (humoru)- przypiecie plakietek.

4. Stuchanie opowiadania ,,Zty humorek” D. Gellner . Nauczycielka czyta dzieciom wiersz z
jednoczesnym wyrazaniem emocji mimika swojej twarzy.

5. Rozmowa na temat wiersza:

¢ Kto wystepowat w wierszu;

¢ Jakie humory miata Kasia?

e Komu robita na zto$¢?

¢ Dlaczego wszystko jej przeszkadzato?

¢ Kto pomogt Kasi?

¢ Kiedy Kasia zgubita zty humor?

¢ Jak sie zachowujemy kiedy opanuje nas zto$¢?

e Czym grozi takie zte zachowanie? zwrécenie uwagi na koniecznos¢ liczenia sie ze zdaniem innych,
rozumienie ich uczué. Wypowiedzi dzieci na temat twierdzenia ,,...zeby innym tez byto z nami
dobrze”.

6. Zabawy przeciw zto$ci — gra mimiczna z wykorzystaniem lusterek. Dzieci siadajg w kole,
nauczycielka rozdaje dzieciom lusterka, ostrzega o bezpiecznym postugiwaniu sie. Nauczycielka prosi,
aby dzieci pokazaty ming, jak sie czujg kiedy:

- ,Dostate$ od mamy prezent”

- Szybko biegtes, nieostroznie i przewrécites sie.

- Kolezanka zniszczyta Ci twdj obrazek.

- Kolega chce sie z Tobg pobawic¢ a Ty nie chcesz.

- Kolega przeszkadza Ci w zabawie.

7. Masaz metodg ruchu rozwijajacego Weroniki Sherbone. (dzieci w parach)

Na plecach kolegi lub kolezanki z pary ,,rysujg” tres¢ recytowanego przez nauczycielke wierszyka
Stolarz mtotkiem puka (stukanie piescig)

Lekarz w plecy stuka (delikatne pukanie palcami)

Kucharz w garnku miesza (koliste ruchy ptaska dtonig lub piescia)

Praczka pranie wiesza (delikatne szczypanie)

Rolnik grabi siano (grabienie palcami obu rak z géry na dot)

Muzyk gra co rano (nasladowanie ruchéw pianisty)

| ja tez pracuje (wskazanie na siebie)

Obrazek rysuje (dowolny rysunek palcami na plecach partnera)



Pomoce: lusterka

Tresci utworu ,,Zty humorek” D. Gellner

Jestem dZzisiaj zta jak osa!

Ztos¢ mam w oczach i we wtosach!

Ztos¢ wytazi mi uszami i rozmawia¢ nie chce z wami!
A dlaczego?

Nie wiem sama.

Nie wie tata, nie wie mama...

tupie nogq, drzwiami trzaskam

i pod wtos kocura gtaskam.

Jak tupnetam lewg nogqg nadepnetam psu na ogon.
Nawet go nie przeprositam

— taka zta okropnie bytam. Zt0osC
Mysz wyjrzata z nory:
- Co to za humory? ZDZIWIENIE

Zawotatam: - Moja sprawa! Jestes zbyt ciekawa.
Potrgcitam stot i krzesto,

co mam zrobic, by mi przeszto?!

Wysztam z domu na podwdrze,

wpakowatam sie w katuze.

Widaé, ze mi ztos¢ nie stuzy, skoro wpadtam do katuzy.
Siedze w btocie, patrze wkofo,

wcale nie jest mi wesofo... SMUTEK

Nagle co to?

Ktos przystaje. Patrzcie! Reke mi podaje!

To ktos maty, tam ktos duzy — wyciggajq mnie z katuzy.
Przyszedt pies i siadf kofo mnie,

kocur sie przytulit do mnie,

mysz podata mi chusteczke:

- pobrudzitas sie troszeczke!

Widze, ze sie pobrudzitam, ale za to zfos¢ zgubitam,
pewnie w btocie gdzies zostafa,

NIE BEDE JEJ SZUKAtA! RADOSC



Zat. Nr 3

Propozycje zabaw relaksacyjnych, wyciszajacych i roztadowujgcych napiecia
do wykorzystania w ranku i w zajeciach popotudniowych

Cicha opowies¢
(zabawa pobudzajaca stuch i fantazje)

Dzieci siedzg przy stolikach. Nauczycielka opowiada historyjke, a przedszkolaki dodajg do niej odgtosy
stukajac palcami albo wydajg rézne dzwieki: ,, Kropi deszcz, z rynny na dachu sptywajg kropelki.
Myszka wystawita gtowe ze swojej norki i porusza noskiem, wytapujgc dolatujgce do niej zapachy.
Biegnie szybko do domku, gdzie wyczuta jedzenie. Tam sprawnie roztupuje znalezione ziarenko
stonecznika. Widzi to kot i miekkimi krokami podkrada sie blizej. Myszka chrupie ziarenko swoimi
ostrymi zgbkami. Nagle obok przejezdza rowerzysta. Myszka odwraca sie, zauwaza kota i biegnie
matymi kroczkami do norki. Kot wraca miekko i posuwiscie na swoje legowisko. Uktada sie na nim i

gtosno wota: miau!".

Zasnij — obudz sie
(Zabawa rozwijajgca spostrzegawczos¢ i koncentracje)

Dzieci siedzg przy stofach. Dla kazdego z tych stotdw ustalony zostaje czarodziejski dZwiek, po ktérym
$pigce dzieci beda sie powoli budzity: wciskanie dtugopisu, brzek peku kluczy, rozcinanie papieru
nozyczkami, zasuwanie zamka btyskawicznego, przewracanie strony w ksigzce, odgtos wydawany
przy ostrzeniu otéwka temperdwka.

Teraz dzieci ktadg ramiona na stole i chowajg w nich swoje twarze. Oznacza to, ze zasnety, dlatego
panuje cisza jak makiem zasiat. Gdy tylko grupa siedzgca przy jednym stole ustyszy swéj czarodziejski
dzwiek, budzi sie: wszyscy podnoszg gtowy. Aby pozostate osoby przy innych stotach wiedziaty, kiedy
mog3 sie obudzi¢, musi nadal panowac cisza.

Na koniec wszyscy sg obudzeni. Jesli ustyszg swoéj dZwiek jeszcze raz, znowu zasypiaja.



Zabawa relaksacyjna

W tle odtwarzamy muzyke spokojng bez akcentowania rytmu. Najwazniejsza tu jest melodia.

e Siedzimy wygodnie. Bedziemy poruszac rekami, nogami i gtowa. Za chwile bedziecie sie czué
dobrze. Zaczniecie lubi¢ siebie i inne dzieci. Wasze serduszko bedzie bi¢ mocno i réwno.

e Oddychamy spokojnie i gteboko. Oddychamy tak jak oddycha lokomotywa. Nabieramy
powietrze noskiem i wypuszczamy ustami. Powietrze wchodzi lekko przez nosek i wychodzi
buzig. Kazde dziecko ma nosek i kazde dziecko ma buzie. Oddychamy réwno, gteboko i
spokojnie (kilka razy).

e Unosimy wysoko raczki. Trzymamy tak. Oddychamy spokojnie. Powoli opuszczamy raczki.

e Unosimy raczki tak wysoko, jak tylko mozemy. Zaciskamy raczki, mocno je zaciskamy, a teraz
zamykamy oczka, mocno je zamykamy. Otwieramy oczy, rozluzniamy palce i szybko
opuszczamy rece. USmiechamy sie.

¢ Unosimy wyprostowane rgczki do géry. Trzymamy tak. Powoli opuszczamy je i usmiechamy
sie.

e Unosimy rece do géry. Napinamy je mocno tak, zeby drzaty. Oddychamy normalnie.
Otwieramy lekko usta. Opuszczamy rece. USmiechamy sie.

e Skrecamy gtowe w prawo. A teraz w lewo. Patrzymy prosto. Pochylamy gtowe. Dobrze
podnosimy gtowe. Usmiechamy sie.

e Otwieramy usta tak szeroko jak tylko mozna. Jeszcze szerzej. Dobrze. Zamykamy usta.
Usmiechamy sie.

e Zaciskamy wargi. Mocno. Jeszcze mocniej. Rozluzniamy wargi. USmiechamy sie.

e  Wargi wysuwamy do przodu. Gtosno mowimy "uuuuu...", a teraz méwimy "aaaaa..." Jeszcze
raz "uuuu ", aaaa", "uuu —aaaa". Usmiechamy sie. Oddychamy normalnie.

e Usta sg zamkniete. Oblizujemy zgbki. Jeszcze raz. Dobrze. UsSmiechamy sie.

e Liczymy gtosno do dziesieciu. Jeden, dwa, trzy, cztery, pie¢, szes¢, siedem, osiem, dziewie¢,
dziesie¢. UsSmiechamy sie. Oddychamy normalnie.

e Liczymy bardzo cicho do dziesieciu. Jeden, dwa, trzy, cztery pieé, szes¢, siedem, osiem,
dziewieé, dziesie¢. UsSmiechamy sie i oddychamy normalnie. Siedzimy wygodnie.

e Otwieramy oczy tak szeroko jak tylko to jest mozliwe. Otwieramy, jeszcze szerzej. Dobrze.
Usmiechamy sie. Patrzymy normalnie.

e Marszczymy czoto tak silnie jak tylko to mozliwe. Marszczymy. Dobrze. USmiechamy sie

wesoto.



e Oddychamy spokojnie. Czujemy sie wspaniale. Oddychamy bardzo spokojnie, powoli. Jest
nam dobrze. Nasze rece stajg sie ciezkie jak duze domy, nogi sg ciezkie jak wielkie gory.
Gtowa staje sie ciezka jak duzy worek. Bardzo ciezka.

e Nabieramy duzo powietrza i mocno napinamy brzuszki. Mocno. Jeszcze mocniej. Brzuszek
musi by¢ twardy. Klepiemy sie po brzuszku. Dobrze. Wypuszczamy szybko powietrze.
Usmiechamy sie.

e Ktadziemy sie. Jestesmy na plazy. Zamieniamy sie w lezgcy na piasku latawiec. Jest piekna
pogoda. Nie ma ani jednej chmurki. Jest ciepto. Nagle czujemy od morza lekki podmuch. To
wesoty wiaterek chce nas unies¢ do géry. Powoli, ciezko unosimy sie, klekamy, unosimy sie,
rozchylamy szeroko ramiona. Unosimy sie w powietrze, stajemy na obu ndzkach. Unosimy sie
jeszcze wyzej, stajemy na jednej ndzce. Unosimy sie w powietrze. Lekko szybujemy jak
latawiec. Wysoko, Bardzo wysoko. Jeszcze wyzej. A teraz zaczynamy lekko opadac. Jeste$my
coraz nizej. Bardzo nisko. Juz blisko jest ziemia. Lgdujemy. Usmiechamy sie. Jest nam dobrze.
Jest nam wesoto. Teraz mozemy bawi¢ sie z innymi dzieémi. Teraz mozemy wesoto $piewac i

tanczyc. Jest nam lekko. Jest nam dobrze.

Opowiadanie o listku

W wielkim lesie na koncu grubej gatezi olbrzymiego debu kotysat sie tagodnie malutki listek. Listek byt
caty zielony i tak skrzyt sie w storicu, ze podziwiaty go wszystkie lesne ptaki i zwierzeta. Podnosity ku
niemu wzrok wiewidrki zbierajace opadte na ziemie zotedzie, nawet sam lis zwrdcit uwage na ten
najpiekniejszy w catej puszczy listek. Ale mineta wiosna, mineto lato i nadeszta jesier. Powoli kolor
listka zmieniat sie. Jednak cho¢ miejsce pieknej zieleni zajeta 26t¢, a pdzniej braz, to nadal wszyscy
podziwiali oswietlony storicem listek. Niestety! Pewnego dnia powiat wiatr tak mocny, ze zerwat
listek z drzewa. Ten zas unidst sie ponad sosny, brzozy i deby. Z poczatku bardzo sie bat, lecz wiatr
wiat coraz stabiej i stabiej, az posadzit go na mieciutkim mchu, w najbezpieczniejszym miejscu w
catym lesie. A jak bardzo to miejsce jest bezpieczne, przekonacie sie sami, gdy podczas spaceru po
wielkim lesie ujrzycie wcigz piekny, btyszczacy w storicu brgzowy listek, ktory czeka teraz na spotkanie
zwami.

Po opowiadaniu dzieci siadajg, powoli wstajg. Moga przejs¢ do spokojnych zabaw, malowania na

duzej folii swoich wrazen po wystuchaniu opowiadania



Wesote minki

Rozdajemy siedzgcym przy stolikach dzieciom po kilka matych karteczek oraz kredki. Ich zadaniem
jest namalowac $mieszne minki, wykorzystujgc swojg wyobraznie. Mozna dzieci naprowadzi¢ na
pomyst wykorzystujgc pory roku, np.: minki na lisciu, na kasztanku, smutny batwanek, zwiedniety
kwiatek, zmoczony piesek, itp. Dzieci majg rysowacé tylko same minki, a prowadzacy naprowadza
dzieci na pomyst samym hastem. Po namalowaniu swoich obrazkéw pokazujg je sobie nawzajem,

wymieniajg uwagi: "twoja mina ma krzywy nos", "a twoja duze oczy,

twojej brakuje ucha", itp. Te
spostrzezenia wywotujg najczesciej salwy $miechu, co wprowadza catg grupe w pogodny nastrdj i w

tej atmosferze mozemy prowadzi¢ dalej zajecia dydaktyczne.

Podaj balon

Dzieci podczas zabawy muszg ze sobg wspdtpracowaé, aby wygraé zawody. Jednoczesnie muszg
zharmonizowac swoje ruchy, aby wedrujgcy balon mégt dotrze¢ do celu bez pekniecia. Zabawa moze
by¢ przeprowadzona po zabawach ruchowych i aktywnych, aby dzieci sie uspokoity przed zajeciami
przy stolikach.

Uczestnicy zabawy siedzg w dwdch rzedach na podtodze twarzg do siebie tak blisko zeby nogi byty
lekko ugiete. S dobrani parami. Prowadzacy pierwszej parze podaje balon miedzy stopy i zadaniem
dzieci jest przeniesienie balonu stopami az do korica rzedu. Nalezy uwazac aby zbyt nie Sciskac
balonu, bo moze pekngé. Tg samg zabawe mozna przeprowadzi¢ wsrdd dzieci siedzacych na
krzesetkach, balon wedruje miedzy kolanami dzieci. Mozna réwniez utworzy¢ dwa rzedy, a wowczas

zabawa bedzie miata charakter zawodow.

Lampa, nos

Te zabawe mozemy bardzo skutecznie przeprowadzi¢ podczas oczekiwania na positek, kiedy dzieci
siedzg juz przy stolikach, po skoriczonych zajeciach i po uporzadkowaniu sali.

Prowadzgcy pokazuje na swojej twarzy poszczegdlne jej czesci: nos, oko, ucho. Réwnocze$nie moéwi
»lampa" wskazujac jg. Dzieci nasladujg gesty prowadzacego. Po kilkakrotnym prawidtowym
wskazaniu poszczegdlnych czesci prowadzacy zaczyna mylié. Pokazuje nos, a méwi lampa. Dzieci
oczywiscie wskazg lampe. Zabawa wywotuje u dzieci wiele radosci i bardzo chetnie sie w nig bawia.

Mozna jg prowadzi¢ kilka minut, nawet w czasie, gdy sg rozdawane talerze do positku.



W sieci

Dzieki przeprowadzaniu tej zabawy dzieci mogg lepiej i predzej poznac swoje imiona. Zmusza ona
rowniez do skupienia sie i precyzji w podawaniu ktebka nici koledze. Zajecie ma charakter spokojny i
mobilizuje do wspdtpracy catej grupy.

Wszystkie dzieci siedzg w kole na krzesetkach. Prowadzacy podaje jednemu dziecku ktebek wetny,
ktérego koniec uczestnik zabawy chwyta do lewej reki. Prawg natomiast rzuca ktebek koledze gtosno
wypowiadajgc jego imie. Ten z kolei chwyta koniec nitki prawg reka, a lewg rzuca do dowolnie
wybranego kolegi. Zabawa toczy sie tak dtugo, az wetna w ktebku skonczy sie, a pomiedzy dzieémi
zostanie utworzona sieé. Zabawe mozna réwniez wykorzystac¢ z powodzeniem jako wprowadzenie do

tematu bloku jesiennego, podczas omawiania zjawiska ,,Babiego lata".

Walka na plecy

Tego rodzaju zajecie ma na celu roztadowanie napiecia oraz mozliwos¢ wytadowania swojej energii.
Dla dzieci silniejszych jest to szansa pokazania swojej sity. Oczywiscie nalezy pilnowad¢, aby dzieci nie
wyrzadzity sobie krzywdy.

Przez srodek sali rozciggamy na podtodze line lub skakanke. Uczestnicy zabawy ustawieni parami
stoja do siebie plecami, po dwéch stronach liny. Nalezy dobraé dzieci tak, aby w parze byto dwoje
uczestnikéw o zblizonej sile fizycznej. Na znak dany przez prowadzacego, dzieci starajg sie plecami
przepchaé swojego przeciwnika na druga strone liny. Wygrywa ten, ktéry przepcha swojego

przeciwnika.

Bitwa balonowa

Przeprowadzajac tg zabawe mamy na celu roztadowanie nadmiaru energii, jaka tkwi w dzieciach.
Dajemy im rowniez mozliwo$¢ poznania nowego zajecia, ktére nie przyniesie nikomu zadnej szkody.
Zabawa ta jest dobrym zajeciem o kazdej porze roku i nie wymaga duzo miejsca. Jednoczesnie
przynosi dzieciom wiele radosci. Wciggamy tez w kolektyw grupy dzieci bardziej nieSmiate.

Kazdy uczestnik zabawy dostaje do reki nadmuchany balon. Tymi balonami dzieci prowadzg ze sobg
wojne, ktéra moze byc rozgrywana " jeden na jeden", lub "wszyscy na wszystkich". Na balonach
mozna réowniez wymalowac buzie, ktére mogg byc zte i dobre, lub smutne i wesote. Wtedy wojna jest

prowadzona: "smutasy na wesotkéw", lub "ztosliwcy na dobrodusznych".



Rakieta

Dzieci podczas nasladowania startu rakiety majg mozliwos¢ wykrzyczenia sie, co pozwoli na wiekszg
szanse utrzymania spokoju i ciszy podczas prowadzenia pdzniejszych zaje¢ dydaktycznych.

Dzieci siedzg przy stolikach. Na znak prowadzgcego uderzajg delikatnie jednym palcem o stolik.
Pdzniej zaczynajq uderzac wszystkimi palcami, potem cata reka. Uderzanie w stolik nasila sie coraz
bardziej, az prowadzacy daje znak reka, ze rakieta startuje. Wtedy dzieci wstajg z gtoSnym okrzykiem

np., "hej". Zabawe te mozna rozszerzy¢ i dzieci mogg tupaé réwniez nogami o podtoge.

Zabawa w bajki

Dzieci lezg na plecach na podtodze, nogi proste, stopy lekko rozchylone, rece rozluznione,
wyciggniete wzdtuz ciata, dtonie strong wewnetrzng skierowane ku gorze, oczy zamkniete (jak przy
¢wiczeniu relaksacyjnym). Zadaniem dzieci jest wymyslenie lub wyobrazenie sobie jakiejs bajki.
Nalezy powiedzie¢ dzieciom, aby miaty zamknietg buzie i oddychaty tylko noskiem. Ostatnie
polecenie nie moze by¢ podane w formie nakazu, ani tez powtarzane, gdyz przystepujac do ¢wiczen
oddechowych nie znamy mozliwosci oddechowych dziecka. W tym przypadku staramy sie skupié jego
uwage na mysleniu o czyms przyjemnym (bajce), a zasygnalizowany proces oddychania ma odbywac
sie poza S$wiadomoscig koncentracji uwagi na nim. Po zakoriczeniu ¢wiczenia, ktére nie powinno
trwac zbyt dtugo, dzieci opowiadajg swoje bajki. Obserwujemy proces oddychania i zachowania
zardwno w czasie lezenia jak tez w trakcie opowiadania bajki. Pierwszg sprawa, na ktérg zwracamy
uwage, jest to, czy dziecku nie sprawia ktopotu oddychanie nosem, a wiec czy prawidtowa jest
droznosé nosa. Jak zachowuje sie dziecko, czy ruchy jego ciata obejmuja cata klatke piersiowa, czy
tylko jej czes¢. Czy brzuch dziecka bierze udziat ruchach wydechu i wdechu i czy ruchy te sa
prawidtowe (wdech - unoszenie sie czesci przeponowej, a wraz z nig prawie catego brzucha, wydech -
opadanie tej czesci ciata), czy mamy wrazenie, ze twarz, rece i nogi tez biorg udziat w oddychaniu, czy
procesowi temu towarzyszg dodatkowe niepotrzebne ruchy tych czesci ciata lub napiecie miesniowe.
Po ¢wiczeniu tym - w zaleznosci od zachowania i trudnosci oddechowych - bedziemy wiedzie¢, ktore z

¢wiczen nalezy powtarzac czesciej i jak dtugo nalezy pozostaé z dzie¢mi w pozycji lezgcej.



Rozpedzanie chmurek

Dzieci lezg na podtodze na plecach. Nogi ugiete w kolanach, swobodnie, oparte catymi stopami o
podtoge, rece lezg wzdtuz ciata. Dzieci wciggajg powietrze nosem, ptynnym ruchem kolistym unosza
rece — ,rozpedzajgc chmurki" i ktadac je na podtodze za gtowq. Poniewaz rece nie ,,rozpedzity
chmurek", teraz przy powrocie rgk do pozycji wyjsciowe] dzieci pomagajg sobie dmuchaniem

,rozpedza¢ chmurki", wydychajac powietrze.

Cwiczenia oddechu przeponowego

Dzieci znajduja sie w pozycji lezgcej na plecach, majg rozluznione wszystkie miesnie, nogi ugiete w
kolanach, stopy przylegajg do podtogi. Teraz starajg sie nabra¢ powietrza do przepony, tak aby byto
widoczne wyrazne unoszenie brzucha na wysokos¢ kata zebrowego. Powietrza nabierajg nosem, a
wydychajg buzig. W czasie wydechu brzuch powinien przyjmowad pozycje coraz bardziej wklesta.
Cwiczenie to czesto sprawia dzieciom wiele trudnoéci. Aby ufatwi¢ zrozumienie i wykonanie tego
¢wiczenia, proponuje najpierw wykonanie samego wypychania i wciggania brzucha bez zwracania - w
pierwszej fazie - uwagi na oddychania. Po opanowaniu tej fazy ¢wiczenia przystepujemy do ¢wiczenia

wiasciwego, czyli napetniania powietrzem , balonika" znajdujgcego sie w brzuszku.

Ukton

Dzieci siedzg z nogami skrzyzowanymi, dfonie swobodnie opierajg na kolanach, plecy lekko
zaokraglone, gtowa pochylona. Stuchajg muzyki. W czasie przerwy w muzyce, w rytm wtasnego
oddechu wykonujg rekami, gtowg i tutowiem gest uktonu tanecznego. Wciggajac przez nos
powietrze, prostujg tutdw, wypinajg lekko do przodu klatke piersiowg, unoszg gtowe odsuwajac jg
nieco do tytu i miekkim, powolnym ruchem podnosza rece w bok. Nastepnie wydychajg powietrze
ustami, opuszczajg rece na kolana, gtowe lekko przechylajg do przodu, rozluzniajg miesnie grzbietu i
w tej pozycji pozostajg przez chwile stuchajgc spokojnej nie za gtosno granej muzyki. Podczas

nastepnej przerwy w muzyce powtarzajg ten sam gest.

Gorace mleko

Dzieci siedzg ze skrzyzowanymi nogami lub w siadzie klecznym. Przed sobg trzymaja rece utozone w
taki sposéb, jak trzyma sie dwoma rekami garnuszek z gorgcym mlekiem. Kazde dziecko wcigga

powietrze nosem, nastepnie matymi "dmuszkami" studzi mleko. W ¢wiczeniu tym nastepuje jeden



krotki, gteboki wdech nosem i kilka dos¢ szybko (ale bez pospiechu) wykonywanych wydechow.
Nalezy uwazac, by dziecko nie meczyto sie przy wykonywaniu , koicowki" wciggnietego powietrza co

powoduje niepotrzebne napiecie miesni aparatu gtosowego i klatki piersiowej.
Przygotowanie do ruchu

Dzieci siedzg w pozycji klecznej, posladki oparte o piety, tutéw i gtowa wyprostowane, rece
swobodnie opuszczone wzdtuz ciata. Wciggajg powietrze nosem do ptuc i przepony, réwnoczesnie
prostujg sie do pozycji klecznej prostej (prostujg ciato od kolan przez tutéw do gtowy, pozostawiajac
je przez chwile prostopadte do podtogi). W tej pozycji pozostajg przez kilka sekund, po czym pomatu

ustami wypuszczajg powietrze i wracajg do pozycji siedzgcej (wyjSciowe;j).
Zatrzymaj piteczke

Dzieci siedzg przy stolikach, nogi swobodnie oparte catymi stopami o podtoge, dtonie lezg na udach,
tutéw wyprostowany. Liczba siedzgcych dzieci przy jednym stoliku zalezy od jego ksztattu i wielkosci.
Na stoliku ktadziemy lekka piteczke, najlepiej pingpongowa. Zadaniem dzieci jest dmuchanie w
piteczke tak, aby byta caty czas w ruchu i nie spadta ze stotu. Cwiczenie to budzi wiele emocji, jest
chetnie wykonywane przez dzieci, ale nie mozna je przedtuzac gdyz jest meczace i ze wzgledu na

towarzyszgce mu silne emocje powoduje niepotrzebne napiecia miesniowe.

Piorko

Do ¢wiczenia potrzebne sg mate, delikatne , ptasie” pidrka lub bardzo lekkie papierki. Dzieci
swobodnie poruszajg sie po sali i starajg sie tak dmucha¢ w papierek — pidrko, aby utrzymac je jak
najdtuzej w powietrzu. W ¢éwiczeniu tym dzieci w sposdb naturalny, poprzez zwiekszone

zapotrzebowanie tlenowe aktywizujg funkcje narzagdéw oddechowych.

Cwiczenia relaksacyjne na plecach

Dzieci lezg na plecach, gtowa utozona prosto z linig kregostupa, ramiona przylegaja do podtogi, rece
wyciggniete swobodnie wzdtuz ciata, dtonie odwrdcone wewnetrzng strong do gory, nogi

wyprostowane, piety ztgczone, palce stop lekko rozchylone. Przy objasnianiu tego ¢wiczenia nalezy



podejs¢ do kazdego dziecka i pokaza¢ mu na jego rekach i nogach (przez delikatne podniesienie i
puszczenie rgk i ndg), na czym polega rozluznienie ciata. Kiedy dzieci potrafig juz leze¢ w rozluznieniu,
prosimy, aby zamknety oczy i wyobrazaty sobie co$ bardzo pieknego, np. wspaniate wakacje,
cudowng podrdz, ulubiong zabawke itp. Do relaksu dotagczamy bardzo cichy i spokojny, relaksowy
akompaniament. Po zakonhczeniu éwiczenia dzieci w pozycji lezgcej przeciggaja sie tak jak po

przebudzeniu, wyginajac tutdéw raz w prawo, raz w lewo.

Krzyknij jeden raz

Cwiczenie to potaczone jest z éwiczeniem oddechowym, zalecam je szczegdlnie przy nadmiernym
napieciu miesniowym lub wysokiej pobudliwosci grupy. Dzieci siedzg w pozycji klecznej, posladki
oparte na pietach, dtonie swobodnie lezg na udach, gtowa prosto. Po przyjeciu takiej postawy
wciggajg nosem powietrze, nastepnie jednym krétkim krzyknieciem *ha! (gtebokim, wyrwanym z
whnetrza organizmu) wydychajg powietrze, wyrzucajac z siebie nadmiar energii. W czasie tego
¢wiczenia nie nalezy uciszaé dzieci, lecz pobudzac¢ do spontanicznego wyrzucenia z siebie jednym
krzyknieciem nagromadzonej energii czy napiecia. Cwiczenie to mozna powtdrzy¢ 2 - 3 razy,
poniewaz wymaga ono duzej koncentracji. Potem dzieci przestajg by¢ zainteresowane doktadnym
jego wykonaniem i zaczynajg krzycze¢, przekrzykiwac sie, niepotrzebnie wysilajac gtos i napinajac
miesnie. Poza tym wieksza liczba powtdrzen nie jest wskazana, a przy znieksztatceniu ¢wiczenia moze

da¢ odwrotny - od zamierzonego - skutek.

Ktebuszek

Dzieci lezg swobodnie w najwygodniejszej dla siebie pozycji, tzn. na plecach, brzuchu, boku i stuchaja
muzyki. Na sygnat muzyczny zwijajg sie w ktebuszek, chowaja gtowe, podkurczaja nogi, na ktdérych
zaciskajg rece. Przez chwile trwajg w tej pozycji. Powrot pierwszej melodii oznacza powrdt do lezenia

W pozycji wyjsciowe;j.

Jabtko

Dzieci poruszajg sie po catej sali, na uméwiony sygnat muzyczny lub stowny zatrzymuijg sie, aby
"stracic z drzewa" wysoko rosngce jabtko. Nogi uginajg w kolanach i wyskakujg pionowo jak najwyzej,
tak zeby wyprostowac cate ciato w powietrzu i wyciggnietymi w gére rekami "straci¢" jabtko. Po czym

"opadaja" do przysiadu, a nastepnie do pozycji lezacej i nasladujg toczgce sie po ziemi jabtko.



Szmaciane laleczki

Dzieci stojg w rozsypce w dowolnie wybranym miejscu sali, przodem zwrdécone do osoby
prowadzacej. Na sygnat muzyczny stajg na palcach, rece wyciagajg jak najwyzej w gére. Na nastepne
kolejno po sobie nastepujace sygnaty dzieci rozluzniajg i opuszczajg bezwtadnie w dét najpierw palce
dtoni, potem cate dtonie, przedramiona, ramiona, gtowe, gérng czes¢ tutowia, uginajg kolana i stopy,
dotykaja catymi stopami podtogi, pochylajg sie coraz nizej i wreszcie ktadg sie na podtodze. Cwiczenie
to z poczatku wykonywane dos¢ wolno, po pewnym czasie éwiczen nabiera dos$¢ zywego tempa i

sprawia dzieciom wiele radosci.

Dziesiec regut przedszkolaka

1.Nie dokuczam innym dzieciom
2.Nie przeszkadzam kiedy jedza
3.Nie zabieram nic nikomu
4.Jestem grzeczny takze w domu
5.Nigdy z nikim sie nie bije

6.Z kazdym zawsze w zgodzie zyje
7.Nie nasmiewam z innych sie
8.Szczerze pomoc wszystkim chce
9.Moéwie prawde i nie ktamie

10.Zgodnie sie z innymi bawi



Zat. Nr 1
ANKIETA DLA DZIECI

CO TO JEST AGRESJA

Chcg si¢ od Ciebie dowiedzie¢ co wiesz o agresji ( przykrosciach ) jakie spotykaja dzieci. Nikt inny tylko Ty i ja bedziemy znali Twoje

odpowiedzi. Wazne jest, abys$ szczerze odpowiadal na moje pytania, bo to pomoze aby takich przykro$ci unikac.

1. Co to wedlug Ciebie jest agresja ( przykrosc¢) ?
2. Czy spotkates si¢ kiedys z agresja (przykroscig) ?
a) tak
b) nie
3. Jaka to byla agresja (przykrosci) ?
a) bicie
b) przezywanie
¢) zabieranie zabawek
d) niedopuszczanie do zabawy
F)inne (JaKIE?) ..ovieii i
4. Gdzie to miato miejsce?
a) w przedszkolu
b) w domu
¢) na ulicy

d) na placu zabaw

5. Kto byl sprawca agresji (przykrosci) ?

a) kolega, kolezanka z przedszkola

b) kolega, kolezanka z podworka

) dorosty (jaki?) .......oiiiiiiiii

d) kto$ inny (Kt0?) ...oviviririiiiiee e
6. Czy opowiedziates komus o tym co si¢ dzialo?

opracowata: mgr I. Grzesiak



