Drogi Uczniu,
W obecnej sytuacji, kiedy szkota jest zamknieta a Ty:
e czujesz, ze jeste$ samotny 1 nikt Ci¢ nie rozumie

e jestes w trudnej sytuacji
e masz problem 1 nie wiesz jak go rozwigzac

e chciatby$§ pomoc innym 1 nie wiesz w jaki sposob to zrobic¢
o masz ciekawe pomysty, ktorymi chcesz si¢ podzieli¢

mozesz do mnie napisa¢ poprzez e-dziennik lub na Mesengerze.

na pewno odpisze lub w inny sposob skontaktuje si¢ z Tobg.

Pod bezplatnym numerem telefonu
800 080 222

dziala calodobowa pomoc profesjonalna dla dzieci , mlodziezy,
nauczycieli i pedagogow.

Oto Kkilku propozycji prostych zabaw dla uczniow klas I-111

1. Popros dziecko, aby wymienilo imiona wszystkich ze swojej klasy/grupy. Bedzie
musiato niezle wytezy¢ umyst i tym samym pocwiczy¢ liczenie, aby upewnic si¢, ze o nikim
nie zapomniato.

2. Zabawa w skojarzenia. Polega na tym, ze mowisz jaki$ wyraz a druga osoba musi doda¢
do niego co$ co pasuje np. krowa- mleko, pies-buda, strazak-ogien itd.

3. Spytaj dziecko jakie dzwieki wydaja dane zwierzeta. Takie zadanie mozna zadac 2
latkowi, ale takze 6 latkowi podnoszac poziom trudnosci. Oprocz Iwa, kotka, krowy czy
pieska warto przeciez pozna¢ inne odglosy zwierzat np. pandy, zyrafy czy lisa. Jesli jakiego$
nie znacie — koniecznie sprawdzcie na filmikach w Internecie!

4. Kim jeste$? Popro$ by dziecko pomyslato o danej postaci np. super bohaterze, jakim$
zawodzie czy zwierzgciu. Nastepnie zadawaj mu pytania, na ktore bedzie moglo tylko kiwac
glowa na tak lub nie!

5. Naucz dziecko nowego wierszyka. Nie musi by¢ zbyt dtugi czy tym bardziej
skomplikowany. Dla dziecka nauka nowego wiersza na pami¢¢ to i tak nie lada wyzwanie!



6. Nu¢ piosenki. Zanu¢ piosenke z jakiej$ bajki i popro$ dziecko, aby zgadto z jakiej. Potem
odwréécie role!

7. Odrysujcie na kartce papieru swoje dlonie. Potem mozecie je udekorowac¢ dtugopisem
np. nanoszac na nie pierscionki, zegarki czy bransoletki albo wymys$lny manicure.

8. Pokaz dziecku zdjecia, jakie masz w portfelu. Nie tylko te cztonkéw rodziny, ale takze to
ktére masz w dowodzie osobistym czy na dokumencie prawo jazdy. Mozesz opowiedzie¢
dziecku histori¢ z nimi zwigzang, zdradzi¢ ile miatas wtedy lat itd.

9. Fikcyjna lornetka. Zwin kartke papieru w rulon i daj dziecku, aby uzyto go jako lornetki.
Niech namierzy jaki$ obiekt 1 go opisze np. przy pomocy przymiotnikow, a ty zgadnij co
widzi.

10. Zgadnij na co patrze. ,,Namierz” jaki$ przedmiot w miejscu, w ktorym jestescie i
powiedz dziecku na jaka litere si¢ zaczyna. Jego zadaniem begdzie jego znalezienie.

11. Poéwiczcie czytanie godzin. Masz ze soba zegarek ze wskazowkami? Swietnie! Zapytaj
dziecko, ktéra jest godzina, przestaw go 1 zapytaj ponownie. To §wietny trening umystu.
Mozna tez zadawac pytania dodatkowe np. jesli mamy 15:47 to ile minut zostato do 16:00?
Albo: ile minut majg dwie godziny?

12. Wymyslcie nowa piosenke. To dziecinnie proste, a zabawy przy tym bgdzie co niemiara.
O czym bedzie? Kto stanie si¢ jej bohaterem? Jaki refren? To zadanie dla Was!

13. Przymierzanie bizuterii. Zabawa dla mam i dziewczynek. Pozwdl jej poprzymierzac
swoje pierscionki, zegarek, bransoletki, okulary stoneczne. To zajmie jej czas na dobrych
kilka minut.

14. Popros$ dziecko, aby zrobilo Ci masaz albo zréb masaz jemu. To mata chwila
przyjemnosci, ale jednoczesnie co$ co zajmie uwage dziecka. Inna opcja - dla dziewczynek

- to czesanie wlosow :)

15. Pobawcie si¢ "drobniakami'. Masz w portmonetce mnostwo monet? Popros, aby
dziecko utozyto z nich co$ na stole np. weza, wieze, jakas budowle czy zwierzg.

16. Pograjcie w statki. Stara jak §wiat gra, do ktorej wystarczy jedynie kartka i dtugopis. To
Swietny czasozabijacz!

17. Spytaj dziecko kim by chcialo zostaé¢ gdy dorosnie i dlaczego. Dzieci potrafig zmieniaé

co do tego zdanie z dnia na dzien. Kim chce by¢ dzisiaj? Przekonaj si¢! I koniecznie dowiedz
si¢ dlaczego akurat wybralo t¢ a nie inng profesje.

Drodzy uczniowie mozecie wejs¢ na podane nizej strony.

https://spciekocino.szkolna.net/pliki/plik/poradnik-koronawirus-1584648320.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU



https://spciekocino.szkolna.net/pliki/plik/poradnik-koronawirus-1584648320.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU

Dla rodzicow

Drodzy rodzice, podaje link do strony, na ktorej znajduja si¢ cieckawe informacje zwigzane z
obecna sytuacja.

https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-zwiazanej-
z-koronawirusem/?fbclid=IwAR078vyqg-lAjkVLtCUYgzedQY3l

Emocje. Czym sa i jakie petnia funkcje?

Emocje s naszym wewngtrznym czujnikiem. To niewidzialne sygnaty, dzigki ktorym
mozemy wiele si¢ o sobie dowiedzie¢, a pdzniej nauczy¢ si¢ skutecznie zarzadzaé swoimi
odczuciami, czyli dokonywac tzw. regulacji emocjonalnej. Czgsto zapominamy, Ze to my
jestesmy specjalistami od wlasnych uczué. Jesli po§wiecimy czas i zaangazujemy si¢ W prace
nad swoja emocjonalng konstrukcja, zyskamy szanse na to, aby emocje staty si¢ dla nas
maksymalnie uzyteczne. Wtasnie o tym pisze w tej pozycji. Mozesz si¢ dzigki niej nauczyd,

czym s3 emocje, kiedy 1 dlaczego si¢ pojawiajg oraz jak zyska¢ nad nimi kontrole.

Emocja to stan poruszenia. Nazwa pochodzi od tacinskiego okreslenia e movere
oznaczajacego ,,w ruchu”. Emocje pojawiaja si¢ nagle, moga szybko si¢ zmienia¢ lub np.
narasta¢. Czasem z tatwoscig rozpoznajemy ich zrédto. Wiemy, co sprawito, ze czujemy si¢ w
okreslony sposob. Nie zawsze jednak pochodzenie danej emocji jest dla nas oczywiste.
Niekiedy rozpoznajemy odczucia wtasne lub innych ludzi obserwujac reakcje fizjologiczne
lub konkretne zachowania. Bywa, ze potrzebujemy dtuzej zastanowic¢ si¢ nad tym, czego
doswiadczamy lub z jakiego powodu nasze ciato wysyta okre§lone sygnaly np. nasze dtonie
robig si¢ mokre.



https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-zwiazanej-z-koronawirusem/?fbclid=IwAR078yg-lAjkVLtCUYgzedQY3l
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-zwiazanej-z-koronawirusem/?fbclid=IwAR078yg-lAjkVLtCUYgzedQY3l

Znalaztam w zasobach Internetu interesujgce ¢wiczenie oddechowe. Mozecie przeanalizowac.

CWICZENIA ODDECHOWE
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Po co wykonywaé Dlaczego warto

: Soni
€wiczenia oddechowe? Kledy CWIcZyes ¢wiczy€ oddech?

Aby poczuc sie lepiej. Jesli Mozesz ¢wiczy¢ o kazdej porze Zdrowy oddech to pierwszy krok ku
robisz wiecej niz 12 dnia. Jesli Zle sie czujesz, nie lepszemu zdrowiu i samopoczuciu.
wdechéw na minute mozesz sie skoncentrowac, Prawidtowe oddychanie to ciche,

oddychasz nadmiernie przez czujesz niepokdj sprébuj powolne, regularne oddychanie
co Twoje komarki, organy i wykonac ¢wiczenia przez nos.
narzady sa niedotlenione! oddechowe. Pomoze to Tobie

poczuc sie lepiej.
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Usigdz prosto.

Umies¢ jednq reke na klatce
piersiowej, a drugq na brzuchu.
Podczas wdechu delikatnie
wciggnij brzuch starajgc sie nie
poruszag klatkg piersiowq. Staraqj
sie bra¢ mniejsze wdechy niz
zazwyczaj - wyobraz sobie, ze

Usiqdz prosto. Wyciagnij
dominujgcq reke przed siebie i
roztéz palce u dioni. Zwin trzy
srodkowe palce zostawiajgc
najmniejszy palec oraz kciuk
wyprostowane. Niech jeden z

Twéj brzuch to szklanka a Ty vxzyprostov'vanych puk':()w zatyk'a
wdechem napetniasz jq tylko w jednq dziurke w nosie, a dr':lgl
3/4 objetosci. drugq. Zréb 10 wdechdw i

wydechow zatykajqc tylko lewq

/ 3 dziurke jednym palcem, a
E \ nastepnie zamien palce i dziurki i

zréb 10 wdechow i wydechow.
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Usiqdz prosto. Bedziesz oddychac w c,)(ea) 2
; ) : RZ (\\\ 3
systemie 4-2-6-2. Przez 4 sekundy bierz 1:2 [0)
wdech, nastepnie zréb pauze na 2 &7 40 o~
sekundy (bezdech), zréb wydech przez 6 % (/’1/\)\ (@\0\(’ o 0y
sekund a nastepnie znowu zréb 2 sekundy o\ o RN \&
bezdechu. Oddycha] w tym systemie przez 30\(’ \NOK\ '\60\0% 6,\14 O\
4 minuty. 0\\4’610 i & N 12
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